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Jak przetrwac trzy pandemie?

Pandemia COVID-19 nalozyla sie na dwie inne pandemie: postprawdy oraz nienawisci -
ocenil psychiatra prof. Bogdan de Barbaro. Aby przetrwac te trudne czasy, warto dbac

o trzy rzeczy: swoje poczucie sprawczosci, sieci spoleczne oraz umiejetnos¢ oddzielania
reakcji od refleksji.
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Prof. dr hab. n. med. Bogdan de Barbaro jest psychiatra, psychoterapeuta, emerytowanym
profesorem zwyczajnym Uniwersytetu Jagiellonskiego. We wtorek dla Uniwersytetu w Bialymstoku
wygtosit wyktad online "Jak przetrwac¢ pandemie".

Podczas niego naukowiec ocenil, ze mamy teraz do czynienia nie tylko z pandemia pochodzenia
biologicznego - COVID-19, ale rowniez z pandemia postprawdy - ktéra atakuje nasze myslenie - oraz
pandemia nienawisci, niszczaca nasze relacje. "Te pandemie w pewien sposob sie ze soba tacza" -
ocenit.

Moéwiac o pandemii koronawirusa zwracat uwage, ze ludzkos$¢ musi przejsc lekcje pokory. "Wirus jest
taki malenki, a wlasciwie cata ludzkosc jest zagrozona" - mowit.

Ocenil, ze jesli chodzi o perspektywe psychologiczng, to epidemia koronawirusa ma kilka etapow,
ktore ludzie przechodza w réznym tempie. Pierwszy etap to etap chaosu: towarzyszy mu bezradnosc,
strach i lek. Psychiatra zwracat uwage, ze w tym etapie - np. w ubieglym roku - czes¢ oséb nie
dowierzala, czes¢ sie zmobilizowata, czes¢ zaprzeczata problemowi. Kolejnym etapem jest czas
wycofania sie. Zdaniem profesora niektérzy w tym etapie popadli w depresje, a inni dali jej wyraz
przez agresje. "Te dwa stany psychiczne jakos sie ze soba przeplataja" - méwit. Trzeci etap za$
okreslit jako PTSD - okres leku, koszmarow, obnizonego nastroju, atakow panicznego leku.

Druga pandemia, o ktérej mowit prof. de Barbaro, to pandemia postprawdy. Psychiatra zwrécit
uwage, ze uspokajajace klamstwo bywa dla wielu os6b bardziej atrakcyjne, niz niewygodna prawda.
A zdaniem wyktadowcy nie zawsze wybiera sie to, co jest prawda - a raczej to, co lepiej odpowiada
naszym potrzebom. Wyktadowca zwracat tez uwage, ze rewolucja technologiczna sprawia, ze
dzielenie sie falszywymi informacjami jest tatwe, niekaralne i darmowe. Aby obroni¢ sie przed
postprawda radzit, by sprawdzac zrédia; przyjac, ze swiat jest raczej skomplikowany, a nie
zero-jedynkowy. Namawiat, by orientowac sie, co sie dzieje w bankach informacyjnych innych niz
nasza.

I wreszcie trzecia pandemia, o ktorej mowit prof. de Barbaro, jest epidemia "wirusa nienawisci".
W ocenie psychiatry bowiem hejt ma sie w tych czasach dobrze. Mowigc o tym, co nauka moéwi
o nienawisci - powiedzial, ze uczucie zagrozenia uruchamia jadro migdalowate w moézgu. "Shuchacze
sa wtedy w stanie dziala¢ bezrefleksyjnie" - skomentowal. Méwil tez co sie dzieje, kiedy myslimy
o cztonkach grup zdehumanizowanych, a wiec takich, ktérym odbiera sie czlowieczenstwo. Wedtug
psychiatry nie uruchamiaja sie wtedy czesci mézgu odpowiadajcie za poznanie i empatie, a raczej ma
sie poczucie niesmaku. A za tym iS¢ moze w dalszych krokach - jak mowit profesor - gniew i impulsy
przemocowe.

"Koronawirus nasila sprzezenie miedzy nienawiscia i postprawda. (...) Nasila zwiazek postprawdy
i nienawisci. W moim przekonaniu to sytuacja, ktéra nam zagraza, jest niebezpieczna, wymaga od
nas odpowiedzialnosci" - powiedziat: wyktadoweca.

Sformutowat tez trzy rady na trzy "wirusy".

Pierwsza nich dotyczy tego, czy potrafimy przejs¢ od reakcji do refleksji. Chodzi o to, by podejs¢
z dystansem do swoich emocji - np. gniewu, leku czy rozpaczy - i przyjrzec sie im z refleksja.
"Wchodzac w faze refleksyjna, dajemy sobie szanse na to, ze nas reakcja nie zniszczy" - powiedziat.

Zwracat uwage, ze warto cho¢by umiec¢ odréznia¢ swoj strach od leku. Wyjasnial, ze strach pomaga
uwazac¢ na konkretne niebezpieczenstwa i ich unika¢. Lek za$ to stan blizej nieokreslonego
dyskomfortu, niepokoju. By¢ moze trudno nawet okresli¢, jakie jest jego Zrddto. Zaznaczyl, ze
w wypadku strachu mozna wypracowaé¢ postepowanie, ktdre ochroni przed niebezpieczenstwem.



Podat przyktad, ze jesli ktos jest przestraszony koronawirusem, to zaktada maske, zastaniajac usta
i nos. "A jesli jestem w leku, nie bede dbat o to, co sie dzieje z dystansem spotecznym, tylko np. bede
sie zachowywat zuchwale, aby temu lekowi zaprzeczyé" - zauwazyt terapeuta.

Drugim waznym elementem radzenia sobie z trzema pandemiami wedtug prof. de Barbaro jest
poczucie sprawczosci. Chodzi o to - sprecyzowat - by znalez¢ np. jakie$ dziatanie, ktére da nam
poczucie, ze dzieki nam przybyto dobra. W jego ocenie to podejscie jest potrzebne, by nie poddac sie
bezradnosci. Jak zaznaczyl, poczucie sprawczosci jest jednym z wazniejszych predyktoréw zdrowia.

Trzecia wazna w czasie pandemii kwestia dotyczy zas$ - zdaniem terapeuty - dbalosci o sieci
spoleczne. A jak podkreslit prof. de Barbaro - sie¢ spoleczna rowniez jest waznym predyktorem
zdrowia. Zaznaczal, jak wazne dbanie o kontakty z innymi osobami i to, by by¢ wsrdd innych, zeby
mie¢ wsparcie i dawac je innym.

Zrédto: pap.pl
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-

23-12-2024

Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bv¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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